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विद्याथ्यांचे आरोग्य 


[. गणपत पांडुरंग काळोखे, ए. ए. एम्‌. एस्‌., र 


आयुर्वेद विद्यालय आणि हिंदु हॉस्पिटलाचे माजी रेसिडेंट फिजिशियन व 
हाऊस सर्जन; वाग्भट, परिचारेका व प्रत्यक्ष औषाधिक्रिया 
या विषयांचे अध्यापक; मुंबई आयुर्वेद विद्यालय व मद्रास 
आयुर्वेदिक कॉलेजचे परीक्षक; आणि आम्नेमांच, 
रोगजंतु, क्षयरोग, अशक्तता, वगैरे 
पुस्तकांचे कते, 


यांनीं लिहिलें. 


[ प्रथमावृत्ति. ] 


चर्नीरोड-गिरगांव, मुंबई. 
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कारवार जिल्ह्यांत सावोत्रेक शिक्षणाचा प्रसार करण्यासाठी, 
व विशेषत: विद्यार्थांवर्गाच्या उन्नतीसाठी तनुमनधनानें 
झटणारे कनोटकांतील प्रासिद्ध पुढारी, 


| ु ) र 


रावसाहेब - 
श्रीमंत पुंडलिकराव पंडित, हायकोटे वकील, शिशीं, | 
यांनां 


हा माझा विद्यार्थ्याच्या आरोग्या' संबंधाचा अप प्रयत्न 
आदरानें अर्पण करीत आहे. पुस्तक कर्ता. 
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प्रस्तावना, 


पुष्कळ लोक आपलीं मुळें लवकर शिकावींत, त्यांनीं मोठमोठ्या 
- परीक्षा द्याव्यात ह्मणून त्यांच्यामागे एकसारखा तगादा लावितात, 
व त्यांनीं एकादी नोकरी पटकावली ह्मणजे आपल्या संसाराचें गाडे 
तडीस लागळें,आपण कृतकृत्य झालो असें समजून त्यांत धन्यता मानतात; 
पण मुलांनां हानपणीं शिक्षणासंबंधानें विशेष तगादा लाविल्यानें 
त्यांच्या आरोग्याचे जे मातेरं होते त्याकडे कोणी लक्ष्य देत नाहीं. 
यामुळें आपली भावी पिढी अधिकाधिक दुबेळ, कृश, खुजट व रोगी 
होत चाळली आहे. पाश्चात्य देशांत शिक्षणाबरोबरच आरोग्यासंबंधानेंहि 
विशेष काळजी घेण्यांत येत असल्यामुळें तेथील मुलांचे आरोग्य 
फार चांगळें दृग्गोचर होऊं लागळें आहे. लांनीं चालविठेळे आरोग्य- 
विषयक प्रयत्न आपल्या लोकांपुढे ठेविल्यानें त्यांकडे लोकांचे लक्ष्य 
जाऊन आपल्याहि मुलांचें आरोग्य सुधारण्याळा विशेष सुलभ होईल, 
या हेतूनं गेल्या वर्षी पुण्याच्या “वसंत व्याख्यान माळ त ।विद्याथ्योची 
वैद्यकीय तपासणी ' या विषयावर मीं एक व्याख्यान दिलें होतें, 
ते पुष्कळांनां पसंत पडळें व कांहींनीं ते छापून प्रसिद्ध करण्याविषयी 
आम्रहहि केळा. हा विषय अत्यंत महत्त्वाचा असून लोकांपुढे जितका 
जास्त वेळां येईल तितका अधिक उपयोगाचा असल्यानें तो स्वतंत्र 
पुस्तकरूपाने प्रसिद्ध केला आहे. यांत सांगितल्याप्रमाणें वागल्यास 
आमची भावी पिढी सशक्त, पुष्ट, धिप्पाड व निरोगी निपजून आमच्या 
श्रमाचेहि साफल्य होईल. 
आनंद फार्मसी, 
चर्नीरोड, मुंबई, | ग. पां. काळोखे. 
१५-%--१५, 


रोगजंतु पुस्तकासंबंधाने कांहीं मते. 
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लेफ्टनंट कनेळ के. आर. कोतिकर, भाय. एम्‌. एस्‌. (रेटायड ), 
एफून एटू. एस्‌., जे. पी. ह्मणतातः--- 


“ 81 11(885पा82्ट 1112 5000.” 
डॉ. सर भालचंद्र कृष्ण, एळू. एम्‌., जे. पी., केटी. झणतात:-- 
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अनुक्रमणिका. 


पृष्ठे. 
उपोद्दात. ल 
वैद्यकीय तपासणी. ट्‌ 
वेद्यकोय तपासणीची आवश्‍यकता व फायदे. ९ 
वेंद्यकोय तपासणी करण्याची तऱ्हा ११ 
उंची, वजन व छातीचे माप. १२ 
विद्यार्थीची शरारप्रक्ञाते. १६ 
शालागृह. १८ 
शालायृह कसे असावें ट न १९ 
उजेडासंबंधाने कांहीं सूचना.  . २२ 
शाळच्या वेळा. २३ 
मुलांचा अभ्यास, २४ 
शिक्षकांनी ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी. २ 
सवयी. २९९ 
व्यायाम व करमणूक. ३० 
पालकांनी ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी. वी 
कपडेलत्ते. ३८ 


निरो 
मी निरोगी कसा राहीन ? 
अथवा 
निरो ४२ 
[ निरोगी रहाण्याचे उपाय. ] 
यांत खाळीळ विषय आले आहेत:--- 
१-सकाळीं उठावे केव्हां? २-मलोत्सर्ग. ३-तोंडधुणें-दांत 
बळकट रहाण्यासाठों काय खबरदारी ध्यावी? ४-हजामत करणें. 
५-व्यायामासंबंधानें विस्तारपूर्वक माहिती. ६-अभ्यंगाविधि.७-रान- 
विघि. ८-भोजनविधि. ९-डोळ्यांसंबंधाची काळजी. १०-कानां- 
संबंधाची काळजी. ११-सदाचरण. १२-झोंप वगेरे उपयुक्त माहिती 
विस्तारपूवेक दिळी आहे. किं. ९ आणे. ट. व्ही. पी. खर्चे २ आणे. 
डॉ. गणपत पांडुरंग काळोखे, ए. ए. एम्‌. एस्‌., 
चर्नीरोड, गिरगांव--सुबई. 


क्क ५९५५ 


विद्यार्थ्याचे आरोग्य. 


उपोडात. 


ज्यांच्या आरोग्यावर, सुदृढपणावर व सुशह्वथितीवर आमर्चे, भामच्या 
भावी पिढीचे सर्व कांही. अवलंबून आहे, जीं सुवर्तनी व सुखी 
असल्यानें त्यांत आझांठा सुख होणार आहे, फार काय सांगावें 2 जींच 
आपलें सर्वस्व आहे, अश्ा मुलांच्या आरोग्याचा प्रश्न फार महत्त्वाचा 
आहे. कोणीहि मनुष्य ध्या, मग तो श्रीमंत असो किंवा गरीब असो, 
राव असो किंवा रंक असो, आरोग्य हें सर्वाना हवें आहे. आपण 
जे जे हणून उद्योग करितों, उदाहरणार्थ, अम्यास, नोकरीचाकरी, 
व्यापारउदीम, वगेरे त्या सर्वोचा मुख्य उद्देश आपल्याला सुख 
मिळावे, हा होय. सुख हें शरीराच्या सुस्थितीवर अवलंबून असतें. 
आपण जर श्रीरप्रकतीकडे योग्य लक्ष्य पुरविळें नाहो तर सुख 
बाजूळाच राहून आपलें सारें आयुष्य कष्टमय होतें. यासाठी इतर गोष्टीं- 
बरोबरच शरीरप्रकृतीकडेहि अवऱ्य लक्ष पुरावेळें पाहिजे. त्यांतहि 
लहानपणा विद्यार्थिदशंत शरीराची योग्य काळजी घेण्यांत आल्यास 
पुढीळ आयुष्य विशेष सुखकर होतें. बऱ्यावाईट सवयीहि लहानपणीच 
अंगवळणां पडतात. कांहीं रोगहि असे असतात, को, त्यांची काळजी 
लहानपणीच ध्यावी लागते. उदाहरणार्थ, मुळाला बरोबर दिसत नसले, 
कानांतून प येत असला, पोषणक्रिया बरोबर चाळत नसली, दांत 
बरोबर नसले, किंवा एकादा ताप आल्यानें अगर दुसऱ्या विकाराने 
बरीच क्षीणता आळेळी असली, तर अशा वेळीं योग्य काळजी घेण्यांत 
न आल्याने हे साधे वाटणारे विकार पुढें दुःसाध्य किंवा असाध्य होतात. 


>) 


विद्याथ्यीचें आरोग्य. 


यासाठीं मुलांची प्रकृति निरोगी राखण्याबद्दढह लहानपणीच विशेष 
काळजी घेतली पाहिजे. 
दिवसेंदिवस पोटापाण्याचा प्रश्न बिकट होत चालल्यामुळे लोकांनां 
आपल्या मुलांनां शिक्षण देणें अवश्‍य झाळें आहे, आणि त्यासाठीं . 
पुष्कळ लोक मुलांनां शाळेंत पाठवू लागळे आहेत. प्रत्येकाने आपल्या 
मुलांनां शिक्षण देणें, ही गोष्ट फार स्तुत्य होय. पण मुलांनां ज्या शाळेंत 
पाठवावयाचे, त्या शाळांची जागा पाहिळी तर ती कांहीं ठिकाणीं 
असावी तशी समाधानकारक ह्मणजे आरोग्याच्या नियमांला अनुसरून 
नसते. मुलांच्या शरीरप्रकृतीकडे पहावें तर त्यांची प्रकृतीहि निर- 
निराळ्या रोगांनी प्रस्त झाळेली असते. शिक्षकांनां आणि मुलांच्या पाल- 
कांनां आपली मुलांसंबंधाची जबाबदारी व कर्तव्य काय आहे हें माहीत 
नसतं, आणि कित्येकांनां थोडंबहृुत जरी समजत असले तरी द्रब्याच्या 
अभावामुळे त्यांचें कांहीं चाळत नाहीं. अद्या रीतीर्ने आपल्या मुलांचे 
आरोग्य कोणत्याना कोणत्या कारणानें बिघडत चाललें आहे. ज्या- 
प्रमाणे झाडाचा रोपा लहान असतां चांगल्या कमावलेल्या जागेंत योग्य 
खत व पाणी दिल्याने उत्तम रीतीनें वाढतो, तद्वत्‌ मुलांची स्थित आहे. 
झणून मुळांची लहानपणापासूनच योग्य काळजी घेतली पाहिजे. पाश्चात्य 
देशांत अश्या प्रकारची काळजी योग्य दिशेनं घेण्यांत येऊ लागल्या- 
थासून मुलांचे आरोग्य तिकडे फार चांगल्या रीतीर्ने दृग्णाचर हाऊ 
लागळें आहे. 
वैद्यकीय तपासणी 
इंग्ळंडसारख्या सुधारटेल्या देशांत मुळांनां शाळेंत घेतांना पहिल्यानें 
आळेच्या नेमलेल्या डॅक्‍्टरकडून तपासळं जाते, व मागाहून ठरलेल्या 
सुदतींत मुलांची तपासणी होत असते. त्यांत लांच्या प्रत्येक अवयवाची 
तपासणी होते. मुलगा प्रकृतीने अशक्त असला, लाच्यांत कांहीं व्यंग 
असळ, किंबा त्याला बरोबर दिसत नसलळें, तर त्याबद्दल मुलाच्या पाल- 
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कांनां कळविण्यांत येते. तसेंच मुळाचे कपडे मळीन असले, अंग 
बरोबर धुतलेळें नसळं, तर त्याबद्दल पालकांस एक शिलिंग दंड भरावा 
लागतो. मुलाला, दुसऱ्या मुलांस लागण्यासारखा रोग असल्यास शाळेंत 
घेण्यांत येत नाहीं. अशा प्रकारचा तिकडे १९०७ मध्यं कायदाच पास 
झाळेला असून १९०८ पासून तो लागू करण्यांत आला आहे. त्यामुळें 
तिकडचे लोक मुलांसंबंधानें फार काळजी घेऊं लागळे आहेत. मुलाच्या 
पालकांस मुलाच्या प्रकृतीसंबंधानें वर्दी असूनहि जर त्यांच्याकडून 
लवकर उपाय झाले नाहींत, तर म्युनिसिपाठळिटी व गांवचे लोक यांच्या 
खासगी वर्गण्यांच्या फंडांतून उपचारांची तजवीज करण्यांत येते. मुळाला 
चष्म्याची आवश्‍यकता असतां पालक तो देण्याला समथ नसळे तर 
या उपायानें तो मुळाला मिळतो. तात्पये, मुलांची शरीरप्रकृति चांगळी 
रहाण्यासाठीं तिकडे विशेष काळजी घेण्यांत येते. आपल्या लोकांची 
स्थिति सवे बाजूंनीं जरी पाश्चाल लोकांसारखी नसली, तरी ज्या गोष्टी 
आपल्याला खरोखरीच करितां येण्यासारख्या आहेत, त्यांत तरी कसूर 
होतां कामा नये. 

वैद्यकीय तपासणीची आवद्यकता व फायदे. 

मुलांच्या तपासणीची काय आवश्यकता आहे £ आजपर्यंत आमची 
मुळें तपासणीशिवाय शिकलीं नाहींत कीं काय १ यापासून साधारण 
दुखण्यानें जरी मूळ आजारी असलें, तरी त्याच्या शिक्षणाला मात्र 
खो येणार, असें कांहीं मंडळीला वाटण्या चा संभव आहे. परंतु ही यांची 
चुकी आहे. कारण ते जर थोडा शांतपणें विचार करतील तर आमचें 
झणणें ह्यांना सहज पटण्यासारखे आहे. आपण आतां स्वतःच्या घरां- 
तीळच उदाहरण घेऊं. समजा, घरांतील एकाद्या मुलाला आपण ज्याला 
साधारण दुखणे समजता तं ह्मणजे खरूज झाली असें सजजू ; तर्‌ 
तिचा संसर्ग हळुहळू इतरांत होऊन ती खरूज सर्वे घरभर झालेली 
पुष्कळांनीं पाहिळी असेळ.असं जर आपण प्रत्यक्ष खत:च्या घरांत पहातो 
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तर देवी, गोंवर, कांजण्या,गजकणे,पडसें,क्षय वगेरेसारख्या संसरीजन्य 
रोगांनी प्रस्त झाळेळें एकाद मूळ शाळेत आल्यास याचा संसर्ग दुसऱ्या 
मुलांनां घडून तीं दुखण्यांत पडणार नाहींत काय £ असे जर आहे, तर 
एका मुळापासून दुसऱ्या मुलांचें आरोग्य न बिघडावें, यासाठीं अश्ी 
तपासणी असणें अवशय आहे. तपासणीचे आणखीहि फायदे आहेत. 
ते हे को, मुलांच्या पालकांनां आपळें मूळ रोगी आहे को निरोगी आहे, : 
लाच्या वयोमानाप्रमाणें त्याचें वजन वाढतें आहे कीं दिवसेंदिवस घटत 
आहे, वगेरेसंबंधाची माहिती जी पुष्कळांच्या लक्ष्यांत येण्याचा कधींहि 
संभव नसतो, ती कळण्याला हा मागे सुलभ आहे. पुष्कळ विद्याथी 
मरणाच्या पंथाला लागेपर्यंत शिकत असतात. त्यांची शारीरिक. प्रकृति 
ते करीत असलेल्या अभ्यासाळा योग्य आहे कीं नाही, हें कोणीहि पहात 
नाहीं. यामुळें मोठमोठ्या परीक्षा दिळेळे विद्यार्थी अल्पवयांत मृत्यूला 
बळी पडतात. कांहीं मुळांच्या पाळकांनां मुलगा काय शिकतो याचें 
ज्ञान नसते, व कांहींच्या पालकांनां तें असळें तरी ल्याकडे लक्ष्य देण्यास 
यांनां फुरसतच नसते. मुंबईसारख्या शहरांत फारच थोड्या लोकांनां 
मुलांच्या शिक्षणाकडे लक्ष्य देण्यास वेळ मिळतो. याचें कारण असें असतें, 
कॉ, बहुतेकांनां सकाळीं उठल्यावर ज्ञोचमुखमार्जन व चहापाणी 
करीपर्यंत ८॥ ते ९ होतात.दहाळा ऑंफिसांत जावयाचें असतें.त्यापुळें 
मध्यें राहिलेल्या एका तासांत स्नानसंध्या, जेवणखाण,वर्तमानपत्रे वाचणे, 
कोणी आल्यास त्यांच्याशीं थोडा वेळ संभाषण करणें वौरे गोष्टी साधा- 
वयाच्या असतांत. अथात्‌ सकाळच्या वेळीं मुलांकडे लक्ष्य देण्यास त्यांनां 
सवड होत नाहीं.ओफिसांतून घरी येईपर्यंत त्यांनां सहासात होतात.अशा 
वेळीं मनुष्य थकळेला असतो. त्याला त्या वेळीं खस्थ पडण्यापळीकडे 
कांहीं सुचत नाहीं.पुढे त्याचे जेवण होईपर्यंत मुळगा बहुतेक झोंपीं जातो. 
कदाचित्‌ कामावरून आल्याबरोबर त्याकडे लक्ष्य दिलें, व त्यानें कांहीं 
डहानसह्‌न चुका केल्या झणजे मनुष्य आधींच कंटाळलेला असल्याने 
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मुलाला मार देण्यापलीकडे त्याच्याकडून कांहींच होत नाहीं. अभ्यासा- 
संबंधानें जर याप्रमाणें व्यवस्था लागली, तर लाची प्रकृति किती सुदृढ 
आहे,त्याच्या वयोमानाप्रमाणे त्याची वाढ होते कों नाहीं,डोळे,कान,नाक, 
हीं बरोबर आहेत कों कर्से, वगैरे गोष्टींकडे तो भंथरूण धरून आजारी 
पडेपर्यंत लक्ष्य जाण्याळा मार्ग नसतो. हणून अज्ञा वेळीं वैद्यकीय 
तपासणी किती उपयुक्त आहे, हें समजून येते. तपासणीनें अमुक एक 
रोग भाहे असें समजल्यावर त्याप्रमाणें आईबापांनां वेळींच काळजी 
घेण्यास ठीक पडतें. मुलांनां स्वतःचे रोग कळतात, दुसऱ्या रोगी 
मुलांपासून आपलें रक्षण कसे करून ध्यावें याचें ज्ञान त्यांनां होतें, 
सार्वजनिक आरोग्य वाढतं, व भारोग्यशास्त्रांत सुधारणा होते. यासाठीं 
विदयार्थ्यांच्या वैद्यकीय तपासणीचे रिपोर्ट वेळोवेळी प्रसिद्ध झाळे पाहिजेत. 
खरें पाहूं गेल्यास विद्यार्थ्यांची वैद्यकीय तपासणी सवे देशांत चाळू 
असून आह्मा'च तेवढे या बाबतींत मार्गे आहो. १८२७ मध्यें फ़ान्सर्ने 
ही पद्धत सुरू केळी. नंतर जमनी, इंग्लंडमध्ये याची सुरुवात झाली. 
अमेरिकेंतहि ही पद्धत सुरू असून ल्यांनीं या तपासणीच्या केलेल्या रेपोर्टो- 
वरून विद्यार्थ्यांचे आरोग्य विशेष सुधारण्याला बरीच मदत झाली आहे. 
वैद्यकीय तपासणी करण्याची तऱ्हा. 

मुलांच्या शरीरप्रकृतीसंबंधानें पहातानां खाळील गोष्टींकडे विशेष 
लक्ष्य द्यावे लागतें. 

नांव, 

वय. 

शाळेचें नांब. 

जन्मतारीख. 
जात-पुरुष कां स्त्री. 
घराचा पत्ता. 
०१ ९) २. च ज्र 
झाळेत येण्यापूर्वी दुखणे वगेरे झाळं असल्यास त्याची माहिती. 


१९ 


विद्यार्थ्यांचे आरोग्य. 


कुटुंबांत कांहीं दुखणें असल्यास त्याची माहिती. 
तपासल्याची तारीख. 
उंची-फ़ुट. 
वजन-रत्तल, 
डोळे--कसे आहेत १ रोग असल्यास कोणता १ ऱ्हस्व दृष्टि, वगेरे. 
कान--प्र्‌ येतो कौं काय? ऐकूं येते कीं नाहीं £ 
स्वच्छता--अंग स्वच्छ धुतलेळं आहे कीं नाहीं 
कपडे--स्वच्छ आहेत कीं नाहींत? तसंच ते पुरेसे आहेत को नाहींतर 
बांधा--उत्तम, मध्यम कौं कनिष्ट ९ ब्यंग आहे कोौं काय 
पोषणक्रिया कशी आहे--उत्तम कीं मध्यम £ लठ्ठ की बारीक दिसतो! 
वणे--फिकट (ऑनिमिक.) 
दांत--कोणते कुजळेळे आहेत £ कोणते पडलेले आहेत: 
नाकांत व गळ्यांत--कांहीं रोंग असल्यास ला'ची माहिती. 
बोलणें-- स्वच्छ कीं अडखळत ? (पुष्कळदां दांत, ताळु व ओंठ यांत 
दोष असल्यानें स्वच्छ बोलतां येत नाहीं. किल्ेकदां वाक्कद्राची व्हावा 
तशी वाढ झालेली नसल्यास असं होते. ) . 
मानसिक स्थिति--कांहीं उणीव आहे कीं कार्य £ फार मंद कॉ 
साधारण १ चपळ कीं हुषार, वगेरे. 
उंची, वजन व छातीचे माप. 
यासंबंधाने ठराविक असा कांहीं नियम करितां येत नाहीं. पहिल्या 
पांच वर्षांत मुलांमुळींची वाढ विशेष जोरानें असते, पण मुलांपेक्षा 
मुलींची थोडी कमी असते. पांच ते दहा वर्बेपर्थत मुलींपेक्षा मुळांची वाढ 
आधिक असते. दहा ते पंधरा वर्षेपयेत मुलींची वाढ मुलापंक्षा आधक 
असते. अकरा ते चवदा वर्षाच्या दरम्यान उंचीने, आणि बारा ते पंधरा 
वषाच्या दरम्यान वजनानं, मुलांपेक्षा त्या,अधिक असतात. पंधरा ते वीस 
वेर्षपर्यत मुळांची वाढ मुलींपेक्षा जास्त असून साधारण मानानें पंच- 


१२ 


विद्यार्थ्यांचे आरोग्य. 


विसाव्या वर्षीं ती प्रण होते. तसंच पंधरा वर्षानंतर मुलींची वाढ फारच 
कमी प्रमाणानें असून सतराव्याअठराव्या वर्षीं ती प्रणे होते. अठरा 
किंवा पंचवीस वर्षांपुढें वाढ अगदीं बंदच होते, असें नसतें. मुलांमुलींच्या. 
बाळपणांत व तारुण्यांत उन्हाळ्याच्या दिवसांत उंचीने ब हिंवाळ्याच्या 
दिवसांत वजनाने वाढ होत असते. मनुष्य सुखी किंवा दुःखी असेळ 
त्या मानानें अथवा कामधंद्याच्या मानाने किंवा वयाच्या मानानें त्याच्या 
वजनांत व उंचींत फरक होत असतो. कांहीं जातींचे लोक ठेंगू असतात, 
व कांहीं उंच असतात. उष्ण व थंड देशांतील ठोक समशितोष्ण 
देशांतीळ लोकांपेक्षा उंचीने कमी असतात. मनुष्याची लांबी रात्रीपेक्षां 
सकाळीं किंचित्‌ जास्त असते. उंच पवेतांवर रहाणाऱ्या लोकांपेक्षा 
सखल मैदानावर रहाणारे लोक उंच असतत. 
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बिद्याथ्यीचें आरोग्य. 


खाघारण मानानें खीपुरुषांची उंची व वजन 


खालीलप्रमाणे असतें. 


१ २ प्रे रे श्रे १८ पेछते- 
२ २ दड र छ ३२ 7. 
३ र ११ र १० २३्ऱे ३१ 
ट्र रै ह बिडी. ३६्टे ३५३ 
ष्‌ ३ ४ | ३ ३ ३९्डु ३८ 
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१२ श॑ ७ श॑ छ चै ७६ ७५ 
१३ डु ९ डड र्ट ८रे ८६टै 
१ ४ ११३ ४ ११६६ ९्क्ट ९६ 
१५ ५. रेट णु १ १०२ १०६ 
१६ ० ५ १६ | ११८डे ११२३ 
१७ ५ . ६टु षु र्ड १३०३ ११५ 
१८ ष्‌ 9 ५ रेच १३७ १२०३ 
१९ ५. & ७ ५ शेट १३९ १२४ 
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>“ 
शर्ट 


विद्यार्थ्यांचे आरोग्य. 


वा... तुलनेची 
उंची, वजन व छातीच्या मापाच्या तुलनेची सरासरी 
साधारण मानाने पुरुषांत खालीलप्रमाणे असते. 


उंची. वजन. छातीचे माप, 
फूट-इंच. रत्तल. इंच. 
५-० ११२९ शशदे 
५-१ ११६ - ३४ 
५-२ १२९ ३१८ 
ष-शै ११२२ २५ 
५-४ ११९ २९ 
५-५ १४२ ३७ 
५-£ै १४५ २१७३ 
५-७ १४८ ३4 
५-८ १५५ ३८ 
५-९ १श्रे ३९ 
५-१० १९९ ३९३ 
५-११ १७४ ४० 
- ० १७८ ७० छै 


साधारण उंचीच्या मानाने ख्रियांचे वजन 
- खाळीलप्रमाणे असतं. 


उंची. वजन. 
फूट-इंच- . ७ ' रत्तल. 
४-१० ९८ 
एन १०९ 
५-० १०५ 
५-१ ११० 
५-२ ११४ 
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विद्याथ्यांचे आरोग्य. 


उंची. व जन 
फूट-इंच. रत्तल. 
ष्ट्र १२९१ 
क (२९ 
१ तकु. १३५ 
कर. ११९ 
५ १४८ 
कद १५८ 


विद्याथ्यांची शरीरप्रकृति. 

आतां मुलांच्या शरीरप्रकृतीकडे वळूं. एकाद्या शाळेंत जाऊन 
मुळांची ढक्ष्यपूर्वक तपासणी केळी, तर असें दिसून येतें, कौ, 
कांहीं मुलांचे दांत बरोबर नसतात, ह्मणजे ते स्वच्छ केळेळे नसतात 
किंवा किडळेळे असतात; ल्यामुळें यांच्या तोंडाला दुर्गंध येतो; 
कांहीं मुळें खोकत असतात; कांहींचें नाक वहात असतें; कांहींचे कान 
बरोबर नसतात, हणजे त्यांतून पू येत असतो किंवा बरोंबर ऐकूं येत 
नसते; कांहींचे डोळे बरोबर नसतात, ह्मणजे खुपऱ्या किंवा यांसारखा 
एकादा डोळ्यांचा रोग असतो, किंवा बरोबर दिसत नसतें; कांहींनां गंड- 
माळा किंबा यांसारख्या गांठी असतात; कांहींनां खरूज असते; कांहींच्या 
डोक्यांत खवडे झाळेळे असतात; कांहींच्या अंगावर नायटे असतात; 
कांहींची तापानें कवळू वाढळेडी असते. अशा प्रकारचे अनेक रोग 
ब खावयाला पुरेसें न मिळाल्यानें क्षीण झाळेलीं मुळें बरींच पहाण्यांत 
येतात. याशिवाय अंगावरीळ मलीन कपडे आणि मलानें माखलेले अंग 
असते तें निराळेंच. याची खरी कल्पना आपल्याला खाळीळ माहिती- 
वरून सहज कळून येईल. शे 

कांहीं दिवसापूर्वी मुंबईतील शाळांची डॉक्टरकडून तपासणी करण्यांत 
काटी होती. त्याची माहिती मुंबईच्या हेल्थ औफिसरांनीं केलेल्या 

७ उ ताया पुस्तकांत दिली आहे, ती अत्चीः- 
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मुंबईत प्राथमिक शिक्षणाच्या एकंदर ४२९ शाळा असून यांतील 
म्युनिसिपालिटीच्या व ग्रँट मिळत असलेल्या अशा मिळून २२९ शाळा 
आहेत. त्यांत सुमारें २५०००वर मुळे शिकत आहेत. बाकी झणजे ९०० 
शाळा, यांस ग्रँट नसून त्यांत सुमार (१००० वर मुळें शिकत आहेत. 
एकंदर शाळांपैकी ४ शाळांतील ३१२ मुळें हेडमास्तरच्या साहाय्यानें 
डॉक्टरकडून तपासण्यांत आलीं. तपासणींत ज्या गोष्टी दिसून आल्या, 
या येणेंप्रमाणें--: 
. डोळे बिघडलेली शें. २१.४० मुळें आढळलीं. 


कान १? १४.०५ व 
दांत ११ ४२.७६ १? 
नाक व गळा ,;,, ४१.५२ 
मानेला व इतर ठिकाणीं 

गांठी*असलेलीं ६.७० व 
डोकें व सवीग मलीन 

असलेलीं ३७.९९ री 
कपडे मढीन असलेलीं ४७.९२ गं 


अशाच प्रकारें पारशी मुळांची त्यांच्या जातीकडून मुंबईच्या जवळ 
अंघेरी येथे मालकम बारगंत तपासणी केली होती, त्याचा रिपोटं 
येणेंप्रमाणे:-- 

मुळें १५०२ होतीं व त्यांनां तपासावयाला २७ पुरुष डॉक्टर व 
८ सरी डॉक्टर मिळून २५ डॉक्टर होते. तपासणोंत खालील गोष्टी 
दिसून आल्या:-- 

हिंवतापार्ने कवळू वाढलेलीं सुमारें १९४ मुळें आढळली. डोळे 
बरोबर नाहींत अशीं २९१ आढळलीं. कान, गळा व नाक यांचे विकार 
असलेलीं शेकडा ५० टके होतीं. दांत बरोबर नाहींत अशी ८९९ मुळें 
होतीं. या दोन रेपोटीवरून मुंबईसारख्या शहरांतील मुलांमध्ये वर उल्ले 
केळेळे विकार किती प्रमाणाने दृ्टेत्पत्तीस येतात हें सरवोच्या ढक्ष्यांत येईल, 


१७ 


विद्यार्थ्याचे आरोग्य. 


झालाग्रह. 


अश्शा प्रकारची मुलांची स्थिति व्हावयाला जीं कांहीं अनेक कारणें 
आहेत, त्यांतीळ पहिळं कारण ह्मणजे शाळेची जागा भारोग्याच्या 
नियमाला अनुसरून नसणें, हें होय. आह्याला मुंबईशिवाय इतर 
ठिकाणच्या शाळांची विशेषशी माहिती नसल्यामुळे मुंबइच्या शाळांचाच 
विचार करूं. मुंबईत म्युनिसिपालिटीनं बांधलेश्या अश्या फारच थोड्या 
शाळा आाहेत, व ज्या कांहीं थोड्या आहेत, लांच्या भाजुबाजूच्या 
स्थितीचा विचार करितां लांची स्थितीहि एकंदरींत समाधानकारक नाहीं. 
मुंबईच्या शाळांस लागणाऱ्या बऱ्याच जागा ह्मणजे कोणार्चे तरी 
भाड्याने घेतळेळें घर, किंवा लाचा एकादा भाग असतो. अशीं घरें 
झणजे आरोग्याच्या नियमांनां अनुसरून नसतात. लांतीळ फारच 
थोड्या खोल्यांनां उजेड व हवा असते. लांची बांधणी व रचना 
बिऱ्हाडें रहाण्यासारखी केळेळी असल्यानें शाळांनां योग्य अशी नसते. 
लहानशा जागेत मुळं बसविण्यांत येतात. एकाच्या मांडीवर दुसऱ्याची 
मांडी अशी गचडी झाल्याने मुलांची नेहमीं गडबड असते. मुलांनां 
पुरेशी शुद्ध हवा मिळत नाहीं. आंत पुरेसा उजेड येत नसल्यानें मुळांच्या 
डोळ्यांवर त्याचा वाईट परिणाम घडतो. जमीन खराब असते. ळ्घवी 
करण्यासाठीं स्वतंत्र सोय नसल्यानें एकाद्या खोडींतीळ मोरींतच मुळें 
लघवी करतात, त्यामुळें फार घाण होते व तेथेंच पिण्याचे पाणी ठेवर्ण्यांत 
येतें, त्यामुळे अनेक रोग होऊं शकतात. अश्या जागा भरवस्तींतीळ 
असल्यानें रस्त्यांतेन जाणाऱ्यायेणाऱ्या मोटार, टाम्वे, गाड्या, खटारे 
वंगेरेंचा मुलांनां फार त्रास होतो. शिवाय अश्शा गाड्या, मोटार वगैरे 
जाण्यायेण्याने उडणारी रस्त्यांवरील आणि गटारांतीळ विषारी धूळ 
मुळांच्या नाकातोंडांत जाते. अश्ा रीतीनें मुलांच्या शरीरप्रकृतीवर 
. ह्रएकवाटे वाईट परिणाम होतो. यावरून इतर ठिकाणच्या शाळां- 
संबंधाने सहज कल्पना होईळ. 
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शालागरह कसें असावें? 


क्षाळा झटलळी ह्मणजे तिच्या आजुबाजूंस बरीच मोकळी जागा 
असली पाहिजे. गिरण्या, कारखाने, डबकों, पाणथळ जागा, 
गलिच्छ वस्ती व कोणत्याच प्रकारची घाण व गोंगाट असतां कामा नये. 
दर मुलास निदान १०० पासून १५९० घनफूट जागा, १० पासून 
१५ चौरस फूट जमीन व १२०० पासून १५०० घनफूट ताजी हवा 
दर तासास मिळाली पाहिजे. या अजमासाने शाळेची दालनें केळेळी 
असावीत. हवा व उजेड मुबलक येईल अशा शाळेच्या खिडक्या आणि 
दरवाजे मोठे असावेत. जमीन काँक्रिट घाळून किंवा टाइल्स बसवून 
उत्तम केळेलळी असावी. तसंच शाळेची जमीन बाहेरच्या जमिनीपेक्षां 
४ फूट उंच असावी. भिंतींनांहि जमिनीपासून चार हात उंच टाइल्स 
बसविलेल्या असाव्यात. शाळेच्या जागेंत सूर्यप्रकाश येईल अशी ती बांघ- 
ळेळी असावी.अंधार मुळींच असतां कामा नये.प्रकाश कमी असणें, ह नेत्र- 
रोगाचे एक मुख्य कारण आहे. शाळेच्या आंत हवा खेळती राहीळ अशा 
रीतीनें खिडक्या व दरवाजे यांची रचना असावी.हवा खेळती असल्यास 
लहान जागेंत थोडीं जास्त मुळें बसविलीं तरी हरकत नसते. साधारण 
मानाने २० फ़ूट ठांब, २५ फट रुंद आणि १३ फूट उंच अशा 
नार्गत ३० मुळें बसविण्यास हरकत नाहीं. लघवीसाठी जागा 
व शोचकूप हीं शाळेच्या एका बाजूला जवळच असावीत. वर्षातून दोन. 
वेळां शाळेला चुना ळावावा. भिंतींनां रंग ळावावयाचा तो हिरवा किंबा 
पिंवळा असावा. विशेष सूर्यप्रकाश येणाऱ्या जागेंत हिरवा, व कमी 
येणाऱ्या जागेंत पिंवळा रंग लावावा. शाळेच्या जमिनी शेणाने सारबूं 
नयेत. कारण त्यापासून रोगजंतूंचा फैलाव होतो. मुलांनां जमिनीवर 
बसविण्यापेक्षां बांकांवर बसवावे, त्यामुळें जमिनीचा मळ किंवा ओलावा 
य्यांच्या अंगाला लागणार नाहीं. कांहीं ठिकाणीं गोणपाट पसरून किंवा : 
नुसत्या जमिनीवर मुलांनां बसवितात, हें कांहीं बरें नाहीं. गोणपाट तर : 
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फाटून जाईपर्यंत त्यांस पाण्याचा स्पर्श कचितूच होतो. यासाठीं बांका- 
वर बसविणें उत्तम. शाळेच्या इमारतींत धूळ जमूं नये यासाठीं कोनाडे 
किंवा उंचनीच भाग असूं नयेत. नकशी केलेल्या घरांत घूळ फार 
जमते, ही गोष्ट कोणी विसरतां कामा नये. शाळेचा जिना निदान पांच 
फ़्ट रुंदीचा असावा, व ल्याखालीं एक मोठ्या दरवाजाची खिडको असून 
तिचे दरवाजे बाहेर उघडणारे असावेत. जिन्याखालीं सामान ठेवूं नये. 
टेबळ पंधरापासून अठरा इंच रुंद 
असून उतरते असावें. लिहिण्या- 
पाठीं टेबलाचा उतार १९-२० 
अंशांचा व वाचण्यासाठी ४० 
अंशांचा असला पाहिजे. बांकाची 
उची तळपायापासून युढध्या- 
इतकी असावी. बैठकीची रंदी 
आ्राठ इंचांहून कमी असूं नये. 
ठक व टेबलाच्या धारेची उभी 
_|/षा यांमधीळ अंतर विद्यार्थ्याच्या 
३चीच्या ३ असावें.यासाठीं बैठक 
उचनीच करितां येईल अशी 
यांत व्यवस्था असावी. बांकाची 
पाठ सारखी असावी. तिला तीन 
असें उभ राहू नये. इंच रुंदीची गादी बसविळेळी 
असावी, झणजे कंबरेच्या भागाळा टेंका मिळेल. प्रत्येक विद्याथ्यीला 
नेठकीची जागा २० पासून २४ इंच लागते. बांकांच्या व टेबलांच्या प्रस्लेक 
ओर्ळात दहा इंचांचें अंतर असावें.याप्रमाणे व्यवस्था ठेविल्यास लिहिण्या- 
बाचण्याळा सुल्भ पडतें, विद्यार्थ्योस बसण्यापासून श्रम होत नाहींत, 
त्यांची छाती व खांदे रुंद रहातीळ व पाठ वांकणार नाहीं. पुष्कळ विद्यार्थ' 
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पाठीला पोक काढून बसतात, त्यामुळे फुफ्फुस दबलीं जातात,त्यांत पुरेशी 
हवा जात नाही, अथोत्‌ रक्तश्यद्धीचें काय नीट होत नाहीं. हणून नेहमी 
ताठ बसण्याची सवय ठेवावी. शाळेला लागून एक माठें आवार असावें, 
त्यांत मुलांनां खेळण्याला व व्यायाम करण्याठा सोय केलेली असावी. 
पावसाळ्यांत व्यायाम करण्यासाठीं व खेळण्याला छप्पर असलेली जागा 
असावी. शाळा सुटल्यावर रोज शाळेच्या जमिनी, भिंती ( जमिनीपासून 
चचार हात ), बार्के, टेबळें, मुत्री, | 
शोचकूप, जिना, दरवाजे हां 
एकादें जंतुनाशक द्रव्य ( फेना- 
इल ) पाण्यांत टाकून त्याने 
स्वच्छ धुवून टाकावीत. मुलांनां 
मध्ये तहान लागल्यास शाळेंत 
झुद्ध पाणी एकाद्या स्वच्छ 
भांड्यांत व्यवस्थित जागीं भरून 
ठेविळेळें असावें. पाणी पीत 
असतांना मुलांनां भांड्यांत हात 
घाळूं देऊं नये. पिण्याचे पाणी 
मोरीत ठेवूं नये. ते चांगल्या 
स्वच्छ जागेंत झांकून ठेवावें. 
मुलांनां वगौत बसवितांना 
खिडकीच्या समोर तोंड करून असें सरळ उभे रहावें. 

बसवृूं नये. खिडकीवाटे पाठ करून बसवावें. त्यांच्या पुस्तकावर 
पाठीकडून डाव्या बाजूनें प्रकाश येईळ अशी व्यवस्था असावी. डाव्या 
बाजूनें नसल्यास निदान उजव्या बाजूनें तरी प्रकाश यावा. जेथे 
रात्रीच्या शाळा असतील, तेथेहि दिव्याचा प्रकाश अशाच प्रकाराने 


येईल अशी व्यवस्था ठेवावी. 
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उजेडासंबंधानें कांही खूचना. 


उजेड झटला हणजे तो ळाल, हिरवा किंवा भंधुक नसून पांढरा 
ब स्वच्छ असावा. उजेडाचे दोन प्रकार कारितां येतीळ. एक कृत्रिम 
व दुसरा नेसर्गिक. 


१ कृत्रिम उजेड:--उजेडासाठीं आपण निरनिराळ्या वस्तूंचा 
उपयोग करितां. उदाहरणार्थ, तेळ, मेणबत्त्या, केरोसीन, गॅस व वीज. 
यांपैकी विज खेरीजकरून बाकी पदार्थ जळतांना हर्वेतीळ ऑकक्‍्सिजनशीं 
मिश्र होतात व त्यांपासून वाफ आणि कॅंबीानिक ऑसिड गेस उत्पन्न 
होऊन प्रकाश तयार होतो. अर्थात्‌ प्रकाश उत्पन्न होतांना ज्या जागीं 
दिवा पेंटळेळा असेल, ल्या जागच्या हर्वेतीलळ भॉक्पिजन कमी होतो. 
ऑक्सिजन कमी झाला, ह्मणजे आपलें रक्तश्ुद्धिकरणाचें कार्य बरोबर 
होत नाहीं. 

तेळाचा दिवा:--समईच्या दिव्यासाठी लोक निरनिराळ्या तेलांचा 
उपयोग करितात. उदाहरणार्थ, तिळांचें तेळ, उंडगेळ, एरंडेळ वगेरे. 
या दिव्यापासून अजमासे एका माणसाइतका कॅर्बॉनिक भॅसिड गॅस 
तयार होतो. याचा प्रकाश इतका चांगला नसतो. शिवाय याची ज्यांत 
वाऱ्याने हालल्यानें वाचणाराच्या डोळ्यांना त्रास होतो. 


.. मेणबत्तीचा दिवा:--दोन लहान मेणबत्त्या एका माणसाइतका 
कॅर्बानिक असिड गॅस तयार कारेतात. हा दिवा वरीळ तेलाच्या दिव्या- 
प्रमाणेच विशेष प्रकाशाचा नसतो आणि दिव्याला चिमणी नसल्यास 
या'ची श्योत हालश्यानें डोन्यांस त्रास होतो. 

. केरोसेनचा दिवा:---भापल्याकडे सर्वे हिंदुस्तानभर झाळेळें असें 
हेंच तेळ असून ते फार स्वस्त आहे. यांत पुष्कळ जाति येतात. 
जितक शुद्ध असेल, तितर्के हें बर॑ असतें. तरी पण हा दिवा सात माण- 
सांड्तका कॅबानिक ऑसेड गॅस तयार कारेतो. 
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गॅसचा दिवा:---गॅसमध्यें दोन जाति आहेत. एक कोल गॅस व दुसरा 
अॅसेटिळीन गॅस. मुंबईमध्ये नेहमीं रस्त्यांवरील आणि घरांतील दिवे 
कोळ गॅसचेच असतात. कोल गॅस हा विषारी ब पेट घेणारा आहे. 
तसेंच तो पांचसहा माणसांइतका कॅर्बानिक अँसिड गॅस तयार कारेतो. 
असेटिळीन गॅस हा कॅल्शीयम्‌ काबीइंड पाण्याशी मिश्र केल्याने तयार 
होतो. याळा विलक्षण वास येतो. याचे ल्य्नामध्ये रस्यांतून वरात 
जातांना दिवे वापरतात, घरांत कोणी वापरात नाहींत. 

विजे'चा दिवाः--या दिव्याला ऑक्सिजन लागत नाहीं. प्रकाश 
फारच चकचकीत असतो. यासाठीं लाच्या कांचेंत फरक केल्यास 
त्यापासून डोळ्यांनां तितका त्रास होत नाहीं. हा आरोग्याला चांगळा 
आहे. । 

२ नैसर्गिक उजेड किंवा सूयेप्रकाश:--हा वर सांगितल्याप्रमाणें 
कात्रेम प्रकाश नाहीं. हा आरोग्याला अत्यंत जरूरीचा असून रोगजंतूंचा 
नाश करणारा आहे. यावांचून कोणतेहि घर निरोगी असू शकत नाही. 
यानें मनुष्याची वाढ होते. याला पैसे पडत नाहींत. पण हा रात्रीचा 
मिळूं शकत नाहीं. 

शाळेच्या वेळा. ी 

शाळेच्या वेळांसंबंधाने आपण बहुधा विचार करीत नाही. सध्यां 

'वाळळेळी रीतच उत्तम आहे, तिच्यांत बदल करणें इष्ट किंवा शक्‍य 
नाहीं असें आपण गृहीत धरतो; पण ही चूक आहे. निरनिराळ्या 
देशांतील क्ततुमानाच्या स्थिथंतराप्रमाणें शाळेच्या वेळांत बदळ केली 
पाहिजे. उदाहरणार्थ, दक्षिणहिंदुस्तानांत मधल्या वेळीं उष्णता विशेष 
झसल्यानें मुलांच्या अभ्यासाच्या वेळा सकाळीं ८ते१श्वदुपारी ३ ते 
संध्याकाळी ५ पर्यंत असणें बरें.उत्तरहिंदुस्थानांत उष्णता तितकी जास्त 
नसल्याने सकाळीं १०ते!व दुपारी ९ ते ५ पर्यंत शाळेची वेळ असल्यास 
चाळेळ. कांहीं ठिकाणीं विद्याखाल्यानें शाळेच्या वेळांत व तासांत केळेला 
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फेरफार लोकांनां पसंत नसल्याने मोडणे भाग पडलें असें समजतें. 
अशा प्रकारच अगदीं अठीकडील उदाहरण ह्मणजे पश्चिमखानदेश्यांत 
ब्या प्राथामेक शिक्षणाच्या शाळेवर एकच मास्तर असेल त्या मुलांच्या 
दांन तुकड्या करून एक सकाळीं, व एक दोनप्रहरीं यावी, अशी व्यवस्था 
एक वषे चालली हाती. पण ती व शाळांचे तास कमी करण्याची 
दुसरी व्यवस्था ळोकांनां मुळींच पसंत न पडल्यामुळें मोडणें भाग 
पडलें, असें सरकारी रिपोटो- 
| || वरून समजतें 


| सकाळीं मुलांनां दूध किंवा 
तांदुळांची कण्हेरी पाजून शाळेंत 
पाठवावे. हल्लीं दहा वाजतां 
॥ | कसेंबसें खाऊन,धांवाधांव करून 
॥ ठुठें शाळेंत जातात, लामुळें 
॥ यांच्या पचनक्रियेवर फार वाईट 
परिणाम होतो. त्यामुळें शरीर 
जसें बनावे तसें बनत नाहीं. 
लहानपणीं अशा प्रकारे शरीर 
टु क्षीण झाल्यानें पुढील आयुष्य 
असं बसून लिहूं नये. सुखकर होत नाहीं. 
खुलांचा अभ्यास 


दिवसंदिवस अभ्यासक्रम बिकट होत चालला आहे, याकडे विद्या- 
घिकाऱ्यांचें लक्ष्य गेढें पाहिजे. अम्यास हा मुलांनां झेंपण्यासारखा असला 
पाहिज. विद्यार्थ्यांचे वय व त्यांची ताकद या मानानें त्यांच्यावर अभ्यासाचे 
आजे ढादळं पाहिजे. एकदम अधिक अभ्यास त्यांच्याकडून करून 
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घेण्याचा यत्न केल्याने त्यांच्या प्रकृतीवर फार वाइट परिणाम घडता, 
तीं थकतात. कोणत्याहि अवयवाकडून जास्त काम करून घर्णे यास. 
थकवा असे ह्षणतात.थकवा हा शारीरिक व मानसिक असा दोन प्रकारचा 
असतो. इतर इंद्रियांपेक्षां ज्ञानाद्रेयांनां थकवा लवकर येतो. डोळ्यांना 
तर त्याहिपेक्षां ळवकर येतो. तसेंच तंच तेंच ऐकून कर्णेद्रियाला थकवा 
येतो. मेंदूवर जास्त ताण पडल्याने तोहि थकतो. ह्मणून अभ्यासाचे 
ओझं फाजील होतां कामा नय 
तसच जास्त व्यायाम घेतल्यानं 
स्नायूंमध्ये (310011९ 00 
व॒ 1,901 «&0त तयार 
होतात. त्यामुळें रक्ताचा प्रवाह 
'चोंदून जातो. असें झालं ह्मणजे 
स्ञायू थकून जातात. व्यायामा 
नंतर कित्येक चहा पितात, पण 
तें फार वाईट आहे. आपल्या 
शास्त्रांत व्यायामानंतर दूध 
पिण्याठा सांगितले आहे,ते उत्तम 
आहे. मुळांनां प्रत्येक तासानंतर 
पांचदहा मिनिटे रिसेस देतात. दि 
त्यांतील हेतु थकवा न यावा हाच 

होय. स्नायू व मेंदू यांची असे बसून लिहावें 

समशक्ति असली हणजे अभ्यास चांगळा होतो. अशी स्थिति सकाळच्या 
प्रहरी असते. हणून सकाळची वेळ अभ्यासाठा उत्तम मानतात. 


विद्यार्थ्यांनी रोज नेमका अभ्यास करणं बरें. वस्तुतः शाळेत जाण्या- 
पूर्वी तास दोन तास जेवण झाळें पाहिजे. त्यांताहे गणितासारखा 
पहिलाच तास असला हणजे विचारावयालाच नको. मुळ डुलक्या 
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ध्यावयाळा लागतात. मुलांच्या अभ्यासांत टाईम-टेबळाची व्यवस्था 
थकवा आणणाऱ्या विषयाचं मान पाहून केली पाहिजे. एस्थिशिओमिटर 
यंत्रानं थकवा मोजण्याची व्यवस्था हलली झाली आहे. थकवा 
भाणणारे विषय खालीं क्रमानें दिळे आहेत:-गाणित, मृतभाषा, इति- 
हास, प्रचलित भाषा, पदार्थविज्ञानशास्त्र, रेखाशास्त्र, धर्मशास्त्र. 
खर्डे ( कापी ) गिरविल्यानंतर लागलाच ड्रॅइंगचा विषय असूं नये. 
गणितानंतर ड्रॅइंग असावें. शारीरिक थकव्यास विसावा व झोप 
हे उपाय आहेत. मानसिक थकव्याळा विषयांतर करणें हा उपाय आहे. 
थकव्यानें शक्तीचा ऱ्हास होतो 
भभ्यासाचा कंटाळा वाटूं नये, यासाठी अभ्यास व करमणूक यांची 
योग्य वांटणी केळी पाहिजे. एकसारखे तासचे तास अभ्यासांत 
घालविण्यापेक्षां वेळेची योग्य विभागणी करून मनावर फार ताण 
पडणार नाहीं, अशी व्यवस्था करावी. कित्येक लोक आपल्या सुळलांनां 
खासगी रीतीनें शिक्षण देण्याची व्यवस्था करितात. त्यामुळें शाळेंतीळ 
शिक्षणाकडे विद्यार्थ्यांचे दुलंक्ष्य होते, व त्यांची स्वावलंबनाची सवय 
मोडते. याकडे मुळांच्या पाळकांचें लक्ष्य जाणें अवश्‍य आहे. 
शिक्षकांनी ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्टी. 
/२"३ 
पहिली गोष्ट झणजे शिक्षकांनी मुलांच्या स्वच्छतेकडे आधीं लक्ष्य दळ 
पाहिजे. पुष्कळ मुलांचे कपडे व अंग मळीन असतें. यासाठीं त्यांच्या 
पालकांनां याबद्दद कळकळीची सूचना द्यावी. कपडे फाटकेतुटके 
असले तरी ते शिवून घातल्यास चालतील; पण मलीन मात्र कधीहि 
असूं नयेत. त्यापासून ते घालणारांचेंच नुकसान होतें असें नसून 
इतर मुलांचेंहि आरोग्य बिघडते. शिवाय इतर मुलांनां मळकट राह- 
ण्याची सवय होते.कांहीं समजूतदार अश्शी साधारण मोठीं मुळें असतील, 
त्यांनां एकत्र जमवून समजेळ अशा सोप्या भाषेंत मलिन राहिल्याने 
कायकाय हाते, याची माहिती सांगावी, झणजे तीं आपोआपच स्वच्छ 
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राहण्याचा प्रयत्न करितील. येथें हीहि गोष्ट सांगणं जरूर आहे, कीं, 
२ द. २ (-_ व 

मुळांवर स्वच्छतेचा पगडा बसावयाळा शिक्षकानंहि स्वतः स्वच्छ 

असलें पाहिजे. 


शिक्षकांनी मुळांनां नेहमीं मोठ्या प्रेमानें शिकवावे. हातांत छडी 
घेऊन व रागें भरून शिकविणें हें खऱ्या शिक्षकाचे काम नव्हे. मुलांची 
घारणाशक्ति,स्वभाव,गुण हीं शिक्षकाला परिचयानें जशीं समजतील तशीं 
इतरांनां समजणे शक्‍य नाहीं. झणून मुलांनां घरीं किती अभ्यास द्यावा 
ब तो कोणत्या खरूपाचा असावा, याकडे शिक्षकांनीं लक्ष्य पुरविले 
पाहिजे. घरीं करावयाचा अभ्यास जास्त असतां कामा नये, किंवा 
सामान्य बुद्धीचा विद्यार्थी निरुत्साही होईळ इतका तो बिकटहि असतां 
कामा नये. सारांश, जेणेकरून विद्याथ्यीळा स्वतंत्र रीतीनें आपळी 
बुद्धि चालवितां येईळ अश्शा प्रकारचा तो असला पाहिजे. मुलांच्या 
शाळेंतील विद्याभ्यासास सुरुवात करणें ती लाच्या सातव्या वर्षोपूवी करू 
नये. ऑरिस्टाटल ह्मणतो, पहिलीं सात वर्षेपयेत मुलाच्या मानसिक 
शिक्षणापेक्षा त्याच्या शरीराचीच काळजी घेणें उत्तम.सात वर्षेपयेत मुलास 
चित्रे, खेळणीं, आजुबाजूच्या वस्तु यांनीं खेळतांखेळतां पुष्कळ ज्ञान 
देतां येते. मुलांकडून साऱ्या दिवसांत किती तास अभ्यास करून 
थ्यावा, हा प्रश्न, त्याचें वय, देश, कततु व घारणाशक्ति यांवर पुष्कळसा 
अवलंबून आहे. लहान वयांत थोडा वेळ अभ्यास करावा, व 
जसजसे वय वाढत जाईळ तसतसे अभ्यासाचे तास वाढवावेत. साधारण 
बयाच्या मानानें २ पासून ८ तास अभ्यासाला पुरे आहेत. लहान 
मुलांस साऱ्या दिवसांत दोनतीन तास अभ्यास पुरे आहे. मात्र तो एक- 
सारखा असतां कामा नये. लहान वयांत अधी तासपर्यंत व मोठ्या 
वर्यांत एक तासपर्यंत सारखा अभ्यास करून घेण्यास हरकत नाही. 
मुलांनां अध्याअध्या तासाच्या भंतरानें मजेच्या गोष्टी सांगणे, चित्रे, एका 
वगीतून दुसऱ्या बगोत फिरविणे, व्यायाम, खेळ, गम्मत अशा तऱ्हेने 
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विषयांतर करावे, ह्मणजे त्यांचें मन थकणार नाहीं व तीं कंटाळणारहि 
नाहींत. अशा तऱ्हने लांच्या मनाला आनंद होतो. मोठ्या विद्याथ्यी- 
नींहि विषयांतर करावें. उन्हाळ्याच्या दिवसांपेक्षा थंडीच्या दिवसांत, 
-व उष्ण देशापेक्षा थंड देशांत अभ्यास जास्त करितां येणें शक्‍य आहे. 
-रात्रीपेक्षां दिवसा अभ्यास करणें निदान मुलांनां तरी बरें आहे. मोठ्यांनी 
रात्रोंहि करावा. ज्यांनां आठ तास अभ्यास करणें असेल त्यांनीं दिवसा 
सहा तास व रात्रीं दोन तास 
अभ्यास करावा. 
लहान मुलांची पुस्तकं मोठ्या 
व जाड टाइपा'चीं असून अक्ष- 
रांच्या व शब्दांच्या मध्ये पुरेशी 
जागा सोडलेली असावी. तसेंच 
पानांसहि पुरेशी जागा सोडलेली 
असावी.शाई काळी असून कागद 
| पांढरा किंवा किंचित्‌ पिंवळसर 
असावा.वा'चतांना पुस्तक चवदा 
इंच अंतरावरून दिसेळ, इतके 
तें जाड ठशांचें असावें. पुस्तके 
बारीक टाइपाची असणें, हें 
लहानपणीं मुलांचे डोळे बिघड- 
असें बसून वाचू नये. ण्याचें एक मुख्य कारण आहे, व 
त्यांतहि जर शाळेंत प्रकाश बरोबर नसला, तर मग विचारावयालाच 
नको. त्यामुळें चांगळे वाचतां येत नाहीं, पुस्तक डोळ्यांजवळ न्यावे 
छागतें, व डोळ्यांवर ताण पडून दृष्टि मंद होते. ही गोष्ट विद्याधिकाऱ्यांनीं 
लक्ष्यांत घेतली पाहिजे. 
मुलांच्या बसण्यावर व उभें राहण्यावर शिक्षकांचे प्रण लक्ष्य असावे. 
पुष्कळ मुळें पाठीला पोंक काढून बसतात. उभें राहतांना सरळ 
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न राहतां एकाच पायावर वांक देऊन उभे राहतात. अशा रीतीन मुलांनां 
कधींहि राहूं देऊं नये. यापासून त्यांचें नुकसान होते. बसतांना सरळ 
व पाठीला वांक न देतां ताठ बसवावे. उभें राहतांनाहि सरळ उभें 
राहण्याची खबरदारी ध्यावी. एकसारखं बसून किंवा उभं राहून अभ्यास 
करावयाला लावूं नये. मघुनमधून फेरबदल करावा ; 
पावसाळ्यांत किलेकदां रौ 
शाळेची जमीन भिजळेली असते... | वि 
अश्ा जागां मुलांनां कधींहि बसव ४4590) 
नये. लहान मुळें मास्तरच्या (२ 
भीतीने ओळ असल्याचें सांग 
ण्यास दचकतात. मोठीं सुटे 
त्याचा फायदा घेऊन चांगल्या 
कोरड्या जागेत बसतात. अर्थात्‌ 
ओल्या जागेत लहान्‌ मुलांस 
पुष्कळदां बसावें लागतें, याकड 
शिक्षकांचे टक्ष्म असणे जरू 
आहे. बहुतेक मुलें शिस्‌ पेन्सिट ब 
थुकीनें ओढी करून लिहितात [डव 
व कांहींनां बोटांनां थुंकी लावून 
पार्ने परतण्याची सवय असते. वाचतांना असें बसावें 
ही सवय फार वाईट आहे. याकडे शिक्षकांचे लक्ष्य असले पाहिजे. 


सवयी. 


केवळ विद्याथ्याच्या अभ्यासाकडंच लक्ष्य दल्यान शिक्षकांची 
इतिकतैव्यता संपत नाही. मुळांचे चारित्र्य बनविणे ही गोष्ट शिक्ष- 
कांच्या हाती आहे व यामुळच शिक्षकाचा धदा हा परम थोर व पवित्रा 
असा गणला आहे. यासाठीं मुळांच्या बर्‍्यात्राइट सवयींकडे शिक्षकाने 
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बारकाईनें लक्ष्य पुरविळें पाहिजे. शिक्षकांनी मुळांशी मिळून- 
मिसळून वागावें व आपळा बोज संभाळून ल्यांच्याशीं सळगी ठेवावी. 
किल्येक गोष्टींसंबंधानें मुलांशी बोलण्यास शिक्षकांनां संकोच वाटतो; 
परंतु हा संकोच फार घातक आहे, असें पुष्कळ अनुभवी लोकांचे मत 
होत चाललें आहे. वाइंट सवयीचे दुष्परिणाम फारच हानिकारक अस- 
'तात. यासंबंधाने वेळींच मुलांस सावध करणें चांगळें. अज्ञा गोष्टींची 
उघड, पण गंभीरपणाने चची केळेली चांगली. या विषयावर यूरोपांतीळ 
निरनिराळ्या भाषांत अधिकारी लोकांनीं केळेछे अनेक ग्रंथ आहेत, 
च तेथीळ शिक्षकहि मुलांनां वेळींच इषारा देण्यांत तत्पर असतात. 
पाळकांनीं व शिक्षकांनी या विषयाकडे अवइय लक्ष्य दिळें पाहिजे. 
शिक्षकांप्रमार्णेच मुलांच्या पाळकांनींहि त्यांच्या बऱ्यावाईट सवयींकडे लक्ष्य 
दिळें पाहिजे. दारु, तंबाकु, भलतेंसळतें खाणे, आळसांत वेळ घाळविर्णे, 
चगेरेंसारखीं वाइट व्यसनें व सवयी आणि इतर शरीर क्षीण व रोगग्रस्त 
करणाऱ्या घातुक सवयी यांकडे लक्ष्य देण्यास शिक्षकांप्रमाणेंच 
पालकांनींहि मुळींच हयगय कारेतां कामा नये. 
व्याथास व करमणूक. 

अळीकडे असें पाहण्यांत येते, कौ, मुलांचे आईबाप त्यांच्या 
शारीरिक स्थितीपेक्षां अभ्यासाकडेच विशेष तगादा देत असतात. त्यांनां 
आपला मुलगा जितका लवकर बी. ए., एम्‌. ए. होईळ तितका पाहिजे 
असतो. आमचें ह्मणणें असें नाहीं, कीं, कोणाचा मुलगा किंवा मुलगी 
अशिक्षित असावी; पण हा त्यांचा आनंद किती दिवस टिकेळ, याची 
त्यांनां कल्पना नसते. कारण दिवसेंदिवस अभ्यासक्रम बिकट होत 
चालला आहे. त्यांतून हाडांची काडे करून लहान वयांत बी. ए. 
किंवा एम्‌. ए. झालेल्या मुळाच्या शारीरिक स्थितीकडे पाहिळे, तर 
त्याची शरीरप्रकृति क्षीण होऊन अस्थिपंजर झाळेळा दिसतो. असा 
मुळ्गा पुढें किती दिवस टिकाव धरीळ £ याची कर्पना कोणी 
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लक्ष्यांत आणीत नाहींत. मनुष्य शिकून विद्वान्‌ झाल्यावर पुढे आपल्या, 
आपल्या कुटुंबाच्या, लोकांच्या व देशाच्या उपयोगी पडण्यास केवळ 
मानसिक शिक्षणच पुरें नसून त्याची शरीरयष्टीहि बळकट असावयाला 
हबी आहे. अशीं हातातोंडाशीं आळेलीं किती तरी माणसें त्यांच्या 
शरीरांत त्राण न राहिल्यानं पुढे कोणत्याहि कामाला निरुपयोगी होऊन 
एकाद्या साध्या रोगाच्या तावडींत सांपडटून अकालींच इहलोकची यात्रा 
संपवितात. यासाठीं मुलांच्या आईबापांनीं तो बी. ए. किंवा एम्‌. ए 
होण्यास थोडा आधेक वेळ लागला तरी त्याची पवी न कारितां 
शारीरिक शिक्षणाकडे लक्ष्य देण्यास मुळींच कसूर करू नये. पाश्चात्य 
देशांत इतिहास, भूगोल, गणित वगेरे विषयांप्रमाणें शारीरिक व्यायाम 
( जिम्न्यास्टिक्त ) हा विषय शिकविला जातो. या विषयाचीं तिकडे 
इयत्तावार पुस्तके असतात. त्यामुळें तिकडचे ढोक सशक्त असतात. 
तिकडचा बौरेस्टर किंवा सर्जन झाळेळा मनुष्य कोटीत सारखा पांचपांच 
तास एकसारखा बोळत राहून किंवा कॉळेजांत विद्याथ्योस शिकवून 
अगर शत्तनप्रयोग करून घरीं आल्यावर खांद्यावर बंदूक घेऊन 
शिकारीस जात असलेळा आपण पाहातो, याचें कारण तरी हेंच होय. 
यासाठीं व्यायामाची थोडी देखीळ कसूर करूं नये. कारण पुढे त्याळा 
आपलें सारें आयुष्य मानसिक श्रमच ,करावयाचे असून शारीरिक 
व्यायामांकडे लक्ष्य देण्यास भरपूर वेळ नसतो. रोसो नांवाचा एक 
फ्रेंच ग्रंथकार झणतो “ मुलांची मानसिक शक्ति अधिक तौत्र होण्याला 
त्यांच्याकडून अंगमेहनत अवश्य करून घेतली पाहिजे.' एरवी प्रौक 
व रोमन लोकांत तर मुळांनीं विर्धेत कितीहि ज्ञान मिळविळें भाणि 
तीं जर शारीरिक व्यायामांत कसळेलीं नसलीं तर त्यांस संप्रणे शिक्षण 
मिळाळें असे मानळें जात नसे 


आपल्याकडेहि हल्लीं शाळांत स्रुळांकडून व्यायाम करून घेतात. 
इतके असूनहि नव्या पिढीत जोम दिसत नाहीं. याचें मुख्य कारण 
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त्यांनां सास्विक आहार मिळत नाहीं. खरोखरी याची चवकशी होणें 
जरूर आहे. मुलांनां वरचेवर थकवा यतो, ल्याप्रमाणें वरचेवर खाणेंहि 
मिळाळें पाहिजे. केवळ व्यायाम करून घेतला हणजे झालें नाहीं. 
मुळें पांच वाजेपर्यंत थकळेळीं असतात. खरें पाहूं गेल्यास व्यायाम 
करण्यापूर्वी त्यांच्या पोटाचो व्यवस्था झा ली पाहिजे. रिसेसमध्यें मुलांनां 
निदान पावशेर दूध तरी दिलें पाहिजे. इंग्लंडमध्ये गरीब मुलांच्या 
खाण्यापिण्याची अशी व्यवस्था शाळेत होत असते, तशी इकडेहि 
होणें जरूर आहे. तसंच एकाच वगात लहानमोठ्या वयाची मुळे 
असतात. वगांप्रमाणें मिळाठेळा व्यायाम लांच्या वयोमानाप्रमाणे योग्य 
असा नसतो- कोणता व्यायाम कोणया मुलांस योग्य आहे, याचा 
'इंग्ंडमध्ये डॉक्टरकडून निर्णय होऊन मग त्याप्रमाणें मुलांकडून 
व्यायाम करून घेतला जातो.तशी व्यवस्था इकडेहि होणे अवश्य आहे. 

शिक्षण सवांगांनीं प्रण पाहिजे व शरीराच्या सुस्थितीवर मन आणि 
बुद्धि यांची सुस्थिति पुष्कळ अंशीं अवलंबून आहे, याकारेतां शिक्ष- 
कांनीं मुळांचा व्यायाम व करमणुकीचीं साधनें यांच्याकडे लक्ष्य दिळें 
पाहिजे. क्रिकेट, फुटबॉल इल्यादिकांचा शाळेतील इतर व्यवसायांत 
समावेश झाल्यानें मुलांच्या ठायीं शाळेविषयी अभिमान उत्पन्न होतो, 
व चढाओढींत आपलेपण राखावें कसें हे त्यांडा कळतें. शाळेचा खेळांशीं 
संबंध जोडणें जुन्या काळच्या लोकांस विलक्षण वाटत असे, पण हली 
त्याचें महत्त्व लोकांस कळूं लागलें आहे. 

मुढींच्या व्यायामासंबंधानें मुख्य गोष्ट सांगावयाची ती ही, कीं, त्यांनां 
त्यांच्या इतर खेळांप्रमाणेच शक्तीच्या मानानं हळुहळू लहानपणापासून 
घरकाम करण्याचीहि सवय लावावी. केवळ कश्ीदा काढणें किंवा 
वाचण्यासवरण्यापलीकडे त्यांनां कांहीं काम करूं (दिळें नाहीं तर पुढे 
घरकामाची सवय नसल्यानें एकदम संसाराचा भार त्यांच्या अंगावर 
पडल्याने त्यांनां त्यापासून फार त्रास होतो. सर्वच मुलींनां श्रीमंत नवरे 
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मिळतील असें नाहीं. त्यांनां घरकाम व स्वयंपाक करण्याची सवय 
नसल्यास सवेस्वी दुसऱ्यांवर अवलंबून रहावें लागतें. याच कारणामळें 
वृद्ध स्त्रिया व पुरुष यांच्या तोंडून “आतांच्या मुलींच घरकामांत चित्तच 
नसते, त्यांनीं पुस्तक तवढीं वाचावीत,” अशी नेहमीं कुरकुर ऐकूं येते. 
खरोखर पाहिळें असतां, आपल्या लोकांची सांपत्तिक स्थिति आणि 
समाजाची घटनाच अश्नी आहे, कों, बहुतेक मुलींच्या अगावर पुढें घर- 
कामाचा बोजा पडतो. गृहकृत्यांत मुलगी हुषार असली ह्मणजे तिळा 
कांहीं त्रास न होतां सासुसासरे व इतर मंडळीहि चाहतात. अन्न चांगळें 
तयार करतां आल्यानें उत्तम जेवण मिळतें, मनाला आनंद होतो, 
व आरोग्य प्राप्त होते. 


शिक्षकांनी एकाद्या मुलाला गजकणे किंवा खरूज झाळेली असली. 
डोळे आलेळे असळे, नाक वाहत असर्ले, खोकला येत असला, देवी- 
गांवरचा ताप असला [किवा गालगुड अथवा काजण्या आलंल्या असल्या 
तर अशा स्थितींत मुलांनां शाळेंत घेतल्याने त्यांचा संसग इतरांना 
घडूं शकतो, हणून अशीं मुळं एणे बरी झाल्याशिवाय शाळेत घेऊं 
नयेत. देवींच्या खपल्या प्रण झडण्यापूर्वींच मुलांनां कित्येक शाळेंत 
पाठवितात. त्यापासून इतरांस हा रोग होऊं शकतो. अशा वेळीं 
मुलांच्या पालकांस योग्य सूचना देणें हे शिक्षकांचें काम आहे. यासाठीं 
शिक्षकांलाहे थोडीबहुत वेद्यकोय माहिती असावयाला पाहजे इग्ठड- 
मध्ये अशा शाळांत डॉक्‍्टरशिवाय परिचारिका (नर्स ) ठेविळेली असते 
ती प्रत्येक मुलाचे कपडे काढावयाला लावून त्यांस खरुज,गजकण॑ किंवा 
दुसरा कसला रोग असला तर त्याची माहिती शाळा तपासण्यास येणाऱ्या 
डॉक्टरला ला वेळीं देते. त्यामुळे तपासण्यास फार वेळ न जातां बारैक- 
सारैक विकारहि त्याच्या लक्ष्यांत येण्यास ठाक पडतें. पुष्कळ मुळें 
लिहीत असतां तोंडाचे आकार विलक्षण करीत असतात, हो सवय 
फ़ार वाईट आहे. पुढे मोठेपणीं त्यांनां तोंडाचा तसा आकार 
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केल्याशिवाय लिहितांच येत नाहोंसं होते. अशाच प्रकारें 
दुसऱ्यांची थट्टा करण्यासाठीं लहानपणी केलेल्या वाइंट सवयी 
उदाहरणार्थ, कपाळाला उगीच आंठ्या घालणे किंवा डोळे मिचका- 
वणें अगर अशा प्रकारचे भलतेसळते अंगविक्षेप करणें हळुहळू अंग- 
वळणीं पडून पुढे त्या सुटणे कठीण पडते. याकडे शिक्षकांचे लक्ष्य असणें 
जरूर आहे. पुस्तकें डोळ्यांजवळ आणून वाचू देऊं नये. पुत्तक आणि 
डोळे यांमध्ये बारापासून चवदा इंचांचें अंतर असावें. असें न केल्यास 
डोळे तिरवे होणें व दृष्टिमांध हे विकार जडतात. मुलांनां तासांतून 
दोनतीनदां पुस्तक बंद करावयास सागून जवळच्या घरावर किंवा झाडावर 
बसलेला एकादा पक्षी पहाण्यास लावावें. त्यापासून ऱहस्वद्षष्टि न होतां 
त्यांस करमणूकहि होईल. पुष्कळशा मुलांच्या पालकांस शिक्षका- 
इतके ज्ञान नसतें. किव्येकांनां त्यांहूनहि जरी जास्त असलें, तरी कामाच्या 
व्यवधानामुळें किंवा दुसऱ्या हरएक गोष्टींमुळे मुळें फारशी आजारी 
पडेपर्यंत लांचें त्यांकडे लक्ष्म जात नाहीं. यासाठी मलांच्या संबं- 
धघाची माहिती शिक्षकांकडून त्यांच्या पालकांस देण्यांत आल्यास मांचे 
फार कल्याण होण्यासारखं आहे. इतरांप्रमाणे शिक्षक लोकांच्या पोटा- 
पाण्या'चा प्रश्नहि बिकट होत चाळला आहे. दिवसेंदिवस दाण्यागोव्याचे 
भाव वाढत चाळले आहेत. जागांची भाडींहि वाढली आहेत. मुंबईसारख्या 
शहरांत शिक्षकाला साधारण मानानं पंधरा रुपये पगार मिळत असतो 
व चार रुपये अलाउन्स मिळतें. हणजे या एकोणीस रुपयांत त्याळा सर्व 
संसार करावयाचा असतो. इतक्या पेश्ांत मुंबईमध्ये बिऱ्हाड करणें किती 
अवघड आहे, हें अनुभव|शिवाय कळणें कठीण आहे. अर्थात्‌ शिक्ष- 
काळा खाणावळ धरावी लागते. खाणावळीला बारा रुपये दरमहा द्यावे 
लागतात. निजण्याउठण्यासाठी कोणाच्या तरी पोटभाड्यांत जेथें दीड- 
दोन रुपयांत भागेळ अज्नी जागा धरावी लागते. बाकी राहिळे 
पांच रूपये. या पांच रुपयांत हजामत, धोबी, कपडे, बायकोपोरांचें 
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पोट, मध्ये लागणारे चहापाणी वगेरे भागताभागता कठीण जाते. 
त्यांत विडीपान असलें तर निराळा खर्चे आहेच. अशा शिक्षकाचे मन 
किती स्वस्थ असणार व तो मुलांनां किती काळजीनं शिकविणार 
र्‍चा आपणच विचार करावा. यामुळें शिक्षकांना खासगी शिकविण्या 
करून आपला खर्चे भागवावा लागतो. अशा शिक्षकांचे मन स्वस्थ कर- 
ण्याळा एकच मार्ग आहे आणि तो हा, कों, त्यांचा पगार वाढविला 
पाहिजे, किंबा त्यांढा गांवांतील मंडळींनी हस्तेंपरहस्ते मदत तरी केली 
पाहिजे, कीं, जेणेंकरून त्यांचें गाडे मागाला लागेल. खरोखरी पाहतां 
लहान मुळलांवरच्या शिक्षकाला थोडा जास्त पगार असावयाला पाहिजे 
आहि. जीं मुळें आरंभीं शाळेत घालावयाचीं, यांच्या शिक्षकांचं मन 
अशा तऱ्हेने ब्यम्न असणें, हें आपल्या मुलांचे दुर्देव होय 
पालकांनी ध्यानांत ठेवण्याच्या गोष्ठी. 
बहुतेक मुळांच्या आईबापांनां मुलांसंबंधाची जबाबदारी हणजे 
त्यांनां जेवूं घालावयाचे, रडूं लागलीं झणजे खेळवावयाचचें, किंवा कांहीं 
तरी खाऊ द्यावयाचा, लाड करावयाचे, एकाद्या वस्तूचा हट्ट धरला 
झणजे विचार न कारेतां मारावयाचें व घरांत कटकट होते ह्मणून 
एकदां शाळेंत नेऊन मास्तराच्या हवालीं करावयाचे, यापलीकडे कांहीं 
माहीत नसतें. खरें पाहूं गेल्यास मुलांसंबधाची काळजी त्याच्या आई- 
बापांनींच घेतली पाहिजे, व यांच्याकडून ती जितकी चांगल्या रीतीनें 
घेण्यांत येईल तितकी इतरांकडून होणें शक्‍य नाही. कारण मुलांचा 
लहानपणचा काळ यांच्याच सानिध्यांत (विशेषतः बापापेक्षां आईच्या) 
जात असल्यानें मुलांनां कसे वागवावे, त्यांस कोणता प्रकारचें अन्न 
द्यावे, त्यांच्या अंगावर वस्रे कोणत्या प्रकारची असावींत, तीं किती 
वेळां बदलावींत, हवेच्या फरफारापासून व अन्नाचे प्रकार लवकर 
बदळळे असतां अथवा नियमित वेळीं अन्न न दिळें तर मुलांनां विकार 
कसा होतो, व कोणते विकार जडतात, गावांत दुखणंबाणं आलं 


२१५ 


विद्याथ्यीचें आरोग्य. 


असतां मुळाला कोणल्या तऱ्हेने वागवावे, वगैरेवगेरेसंबंधाचे ज्ञान 
सुटाच्या आइलाहे असण अगदीं जरूरीचे आहे. लहानपणीं मुलांची 
बुद्धि ती्र असल्यानें तीं खळाड्यांचें व आहूबापांच्या निल्य वर्तन- 
कमाच तव्हांच अनुकरण करितात. यासाठीं आईबापांनी स्वतः निरलस, 
उद्यागा, आनंदा, पापभीरु व सदाचरणी असणें, हें फारच अगत्याचे 
आहे. कारण सवापेक्षां आइलाच मुलाचा ठळा विशेष असतो. जॉर्ज 
हनट नांवाचा ग्रंथकार ह्मणतो, शंभर शिक्षक एकीकडे आणि एक 
आह एक[कडं. गोष्ट खरी आहे. शिक्षक हे हातांत छडी घेऊन मांस 
राग भरून विद्या शिकवितात. सर्वच शिक्षक असे असतात, असें 
आमच ह्मणण नाहीं. कांहीं शिक्षक खरोखरीच फार प्रेमळ, उदार 
व ॥वद्यान्यासगी असतात. विद्यार्थ्यांशी त्यांचें वतेन सरळ व प्रेमळ असतें. 
यामुळ विद्या्थीहि त्यांशीं तसेंच परंतु अदबीने वागतात परंतु अलीकडे 
अशा [स्थात चाहाकडे आह, असं वाटत नाहा. खऱ्या शक्षणापक्षा 
करड्या शस्तींकडे लक्ष्य असणं हे आमच्या कोंवळ्या मनाच्या विद्यार्थ्यांचे 
दुदव होय. परंतु आईची गोष्ट निराळी. तिचें शिक्षण तिच्या प्रेमळ 
वतनांत असतं, छडींत नसते, आणि ते शिक्षण तिची मुळे तेव्हांच 
ग्रहण करितात 


सर वाल्टिर स्कॉट ह। वाग्देवीचा कंठमणी होण्यास कारण लाची 
आई. ॥शवाजीठा मराठेशाहीची स्थापना करण्यास त्याच्या जिजाबाई 
आईच ॥शक्षण. नेपाठयन तर नेहमीं हणत असे, कीं “* माझा मोठेपणा 
हा माझ्या आईच्या सुश्िक्षणाचें फळ होय.! अमोरेकेतीळ संयुक्त 
सस्थानार्‍चा अध्यक्ष अंडम्स हा एकदां मुलींच्या शाळेत बक्षिसें वांटतांना 
गहिंवरून ह्मणाला “माझ्या योग्यतेचे मूळ माझ्या आईने मळा बाळपणीं 
जशक्षणादळ यांत आहे.' अशीं कितीतरी उदाहरणें दाखवितां येतील. 
जगांत जे जे ह्मणून थोर पुरुष होऊन गेळे ल्या बहुतेकांनां थोर गुणांचचे 
बाठकडू त्यांच्या आयांनींच पाजले होते, असें दिसून येते. अढीकडे 
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नीतिशिक्षण शाळांतून देण्यासंबंधाने ओरड चालली आहे. शिक्षणाची 
वस्तुतः उत्कृष्ट शाळा झणजे घर होय, व लांतहि मुलाचा स्वाभाविक 
गुरु हणजे त्याची आई होय. तिला मुळाला हंसतखेळत सर्वकाळ 
सुशिक्षण देतां येत 

मदाल्सेची पुत्रशिक्षणपद्धाति सांगतांना पंतांनी झटळं आहेः- 


स्तन पाजितां निजवितां हालवितां बाळकासि खेळवितां | 
दे बोध जो सुदुलंभ थोरांसि सहसत्रकल्प मेळवितां || 

या आर्येत पंतांनी सन्मातेचें किती मनोहर चित्र काढळें आहे! 
ह्मणून मुळें सत्संगतींतच लहानाची थोर होण्याची त्यांच्या आईबापांनी 
अथवा पालकांनीं खबरदारी घेतली पाहिजे. एकदां लांच्या मनावर 
सत्संगतीचा पगडा बसला हझणजे त्यांचा भावी काळ सुखाचा जातो, 
तीं पुढें विचारी होतात व ळोकादरास पात्र होतात. ह्मणून परिस्थियनुरूप 
आईवर, बापावर व पालकांवर केवढी जबाबदारी आहे, हें वाचकांच्या 
लक्ष्यांत आळेंच असेळ. अशा रीतीनें मुलांच्या आयुष्याची इमारत 
उभारली जाऊं ढागळी ह्मणजे ' शुद्ध बीजा पोटीं फळें रसाळ गोमटी ' 
व्हाबया'चींच हा सिद्धांत. प्रस्तुतचें कालमान पाहतां मुलांचे आईबाप 
सुशिक्षित असणें अवश्य झाळें आहे. 

केवळ बाप सुशिक्षित आणि आईला ला सुशिक्षणाचा गंधहि नसला 
तर त्यांत कांहीं अर्थ नाहीं. शिवाय सुशिक्षणाचा अर्थ केवळ लिहितां- 
वाचतां येणें एवढा संकुचित घेऊन उपयोगी नाहों.कारण, लिहितांवाचतां 
येत असून जर ळेंकुरवाळ्या आईला संसारिक धोरण नसेल,सत्संग ह्मणजे 
काय याची कल्पना नसेल, व मुलांसंबंधाची जबाबदारी ठाऊक नसेल, 
तर ला लिहिण्यावाचण्याचा काय उपयोग १ ह्मणून प्रत्येक स्त्रीला मातृत्व 
प्राप्त होण्यापूर्वी या बाबतीची माहिती अवश्य असली पाहिजे. पुष्कळ 
स्त्रियांस हं तत्त्व कळत नसल्याने लाचा मुळ बहुतकरून त्यांच्या 
प्रमाणेंच आळशी, झोंपाळु, मळीन, मूखे व करंटीं निपजतात. 
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कपडेलत्ते. 

कपडे नेहमीं स्वच्छ असले पाहिजेत. मुलांचे कपडे लवकर मळीन 
हातात, यासाठीं त्यांकडे लक्ष्य द्यावे. स्नान करून शरीर स्वच्छ झाल्या- 
वर पुनः रोजचे मळीन कपडे घालणे, हे मात्र बरे नाही. कारण कप- 
ड्यांचा मळ अंगाला पुनः लागतो व रोमरंत्रे स्वच्छ व मोकळी असंल्यानें 
अशी घाण आंत सहज शिरूं शकते व लामुळें आरोग्य बिघडते. 
शिवाय मढीन कपड्यांपासून ढेंकूण, उबा वगेरेंची उत्पात्ति होते व अज्ञा 
माणसाची हलक्या लोकांत गणना होते. मळीनता हें रोगाचें घर आहे. 
त्वचेला लागून घालण्याचे कपडे रोज धुतळेळे असावेत. कडकडीत 
व चकचकीत इस्तरीच्या ऐटीपेक्षां स्वच्छतेचे महत्तव अधिक आहे. 
रंगाच्या कपड्यांपेक्षा पांढरे कपडे वापरणें चांगळें. कारण ते मळळे तर 
लगेच समजतात. स्वच्छता ही केवळ दुसऱ्यांनां दाखविण्याकरितां 
नसून स्वतःच्या आरोग्याकरितां करावयाची असते, हं कोणीहि विस- 
रतां कामा नये. कपडे फार घट्ट व जड असूं नयेत. आपल्या हवेला 
गरम कपड्यांची फारशी जख्री नाहीं. मुलांच्या टोप्या फाटून जाई- 
पर्थत साफ करण्यांत येत नाहीत, करितां यांनां आंतून कपड्याची 
टोपी असावी व ती मधुनमधून धुवून स्वच्छ करावी. ओपन कोंलरचे 
कोट मुलांनां करून देणें बरे नाही. कारण मुळें आंतीळ कपड्याचे 
बटण लावीत नसतात, त्यामुळें गळ्याच्या उघड्या भागाला थंड वारा 
लागून खोकला होण्याचा संभव असतो. मुलांचे कपडे ढिळे असावेत. 
शाळत जातांना घालण्याचे कपडे घरीं आल्यावर निराळ्या जागीं 
काढून ठेवावेत. घरीं घालण्यासाठी निराळे कपडे असावेत. एकच 
कांटपाठळूण [कंवा खमीस, सदरा, पैरण, बंडी हौं शाळेंत व घरीं 
घाळू देऊ नयेत. तसंच बिछाना व पांघरुणें नेहमीं स्वच्छ असावीत. 
पुष्कळदां मुलांच्या मळमूत्रांनी भिजळेलीं पांघरुणें, चादरी, गोधड्या 
वगर्‌ बस्त्न धुण्याच्या त्रासाने तशींच सुकवून वापरण्यांत आळेळीं पाह- 
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ण्यांत येतात. यापासून मुलांचे आरोग्य बिघडल्यावांचून रहात नाहीं. 
मळांच्या पालकांनी स्वतःप्रमाणेंच प्रत्येक बाबतींत मुलांच्या स्वच्छते- 
कडेहि अवश्य लक्ष्य पुरांवेळ पाहिज 


पडसें आलें असतां तें बरें होईपर्यंत मुलास शाळेत पाठवूं नये 
तसेंच खरूज झाली असतां, ताप आळेला असतां अगर वर सांगितलेले 
दुसरे सांसर्गिक रोग असतां त्यांवर योग्य उपाय करून तो बरा झाल्या- 
वर मग लाला शाळेंत पाठवावें. डोळ्यांनी बरोबर दिसत नसले,कानांतून 
पू येत असळा, नाक वहात असलें, दांत साफ नसळे, तर त्याची योग्य 
काळजी आधीं घ्यावी. यासाठी तज्ज्ञ डॅक्टरची सल्ला घेणं बर. अन देणे 
ते पौष्टिक, हलकें असून याचें प्रमाण वयोमानाप्रमाणे असावे. अन्न 
खातांना सावकाशपणे चांगळें चर्वण करून खाण्याची त्यांनां सवय लावावी 
घाई मुळींच करूं देऊं नये. पुष्कळ मुलांच्या हातांनां मळ असता, यासाठीं 
वण्यापूर्वी हात, पाय, तोंड धुतल्याशिवाय राहूं नये. सावकाशपणे चांगळे 
चर्धरण करून खाण्यांत वेळ जातो हणून ढवकर कोण जेवतो अशी 
शर्त लावूं नये. यामुळें अन न चावतां गिळण्याची सवय लागते 
मुलांनां दुकानावरीळ खाऊसाठीं पैसे देऊं नयेत. कारण त्यांत अनेक 
तर्‍हेनें निरनिराळ्या रोगांचे जंतू शिरळेळे असतात. पुष्कळ मुळं 
लाल्याकडील खाऊ किंवा शाळेशेजारच्या उपाहारगृहांत भजी 
चिवडा असे खाऊन वर चहा पितात, हें आरोग्याला विघातक आहे 


अलीकडे पुष्कळ लोक आपल्या मुलांचे केश राखूं लागळे आहेत. 
ळहानपणीं हजामत करण्यापेक्षा केश राखणे बर. मात्र ते वेळच्यावेळी 

पून ध्यावे. त्यापासून डोळ्यांनां इजा होण्याचा संभव नसतो. केश 
रोज धुऊन स्वच्छ केले पाहिजेत. आंत मळ राहू देतां कामा नये. नाही 
तर केसांत मळ जमून त्यांनां घाण येते ब उबा हातात रोज डोक्याला 
खोबरेळ तेळ लावून केस विंचरावेत. असो. 
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शेवटीं एवढें सांगणें जरूर आहे, कीं, लोकांनीं सर्वच गोष्टी सरकारनें 
कराव्यात ह्मणून स्वस्थ राहूं नये. योग्य ला गोष्टी सरकार करीळच. पण 
त्या करण्यास जेथें लोकांची मदत हवी असेल, तेथें ती त्यांनीं सरकारला 
अवऱ्य केली पाहिजे. जेथें लोकांच्या अडचणी सरकारच्या लक्ष्यांत आल्या 
नसतील, तेथीळ लोकांनीं त्या सरकारला वेळींच कळविल्या पाहिजेत 
असें केल्यानें राजा व प्रजा यांचे हित झाल्याशिवाय रहाणार नाही 
आरोग्याची जाणीव मुळांच्या, शिक्षकांच्या व पालकांच्या मनांत उत्पन्न 
होण्यास निरनिराळ्या वतमानपत्रांतून व मासिकांतून यासंबंधाचे लेख 

व्याख्यानांच्या रूपाने प्रयत्न वारंवार झाले पाहिजेत. अज्शा प्रकारची 
आरोग्यविषयक माहिती देऊन गेलीं नऊदहा वर्षे आह्मां पुस्तकरूपाने 
प्रयत्न चाळविळे आहेत. अलीकडे आपल्याकडे कोठें कोठें नुकतीच 
यासंबंधाने सुरुवात झाली आहे, परतु मुलांच्या पालकांनी, शिक्षकांनी, 
विद्याधिकाऱ्यांनीं, तपासणाऱ्या डॉक्टरांनी आस्थापरवक काम केल्यास 
आपल्या मुढांचें आरोग्य बरंच सुधारेळ, यांत शंका नाही 
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१. अस्निसांद्य ( 1)॥51)81)513 )-यांत निरोगी स्थितीत पचनक्रिया ह 


कशी चालते, शरीरांतील निरनिराळ्य़ा इोद्रियांचे उपयोग व त्यांच्या क्रिया कशा , 
चालतात, कोणतें खाद्यवेय कसें व केव्हां ग्रहण करावे, अभिमांदय कशान . 
होते, अभिमांद्याचीं लक्षणे कोणतीं, अन्न नीट चावून कां खाळेंपाहिजे, उत्तजक 


पेयांपासून होणारी हानि, निद्रेचें महत्त्व, मलावरोध कां होतो, ताकाचा उपयोग डं 


किती आहे, रेचळें कशीं व केव्हां घ्यावी, अभिमांद्य न होण्यासाठी कशी . 
काळजी ध्यावयाची, व झालेंच तर त्यावर उपाय काय करावेत वगेरे विस्तार- 


पू्वेक माहिती निरनिराळ्या आकृतींसह दिली आहे. या पुस्तकार्चे महत्त्व 
जाणून अभदाबाद येथील गुजराथ व्हन्योक्युलर टॅन्ल्ढेशन्‌ सोसायटीने याचें 
गुजराधींत भाषांतर केळें आहे. किं. ८ आणे. 


२. क्षयरोग व त्यावर उपाय ( त'॥])७1०प1055 घात 15 
1189111181 )-यांत क्षयरोगाची कारणे, लक्षणे, हा रोग न होण्याला काय 


_ खबरदारी ध्यावी,व झालाच तर काय उपाय करावेत वगैरे माहिती क्षयजंतूंच्य़ा 


०७ टी 


' आकृ्तांसह दिली आहे. किं. २ आणे, 


३. अग्राक्तता (1)20111(9 )-यांत अदाक्तता वांतेचे प्रकार, अशक्तता. 


. येते ह्मणजे शरारांत काय होते, अशक्ततेचीं कारणें व लक्षणे, शुंगारेक कादंबऱ्या 
व नाटकें वांचल्यानें अगर पाहिल्याने व तेच विचार डोक्य़ांत घोळत राहिल्याने 


. होणारी आयुष्यह्यानि, शक्तीसाठीं ओषधे घेत असतां गुण कां येत नप्ततो, पूर्वी चे 


लाक सशक्त हाण्याला काय करीत, दीच्या लोकांनीं सशक्त होण्याला काय 


कल पाहिजे, वगेरे विस्तारपूवेक माहिती दिली आहे. कागद अँटिक्र. किं. ६ आण. 

४. रांगजतु ( (५81115 ०01 1)156950885 )-यांत रोगजंतूंच्या रदार 
ण्याच्या जागा, जाती, आकार, खाद्य, त्यांपासून उत्पन्न होणारी विषे, शरीरांत 
ज्या मागाना प्रवेश करेतात ते मार्ग, जंतुजन्य रोग न होण्यास काय कराव, 
जतुनाशक ओषधे व त्यांचे उपयोग वगेरे माहिती निरनिराळ्या जंतूंच्या आकृति 
देऊन अगदीं सोप्या भाषेंत सांगितली आहे. किं. ६ भाणे 


ध डॉ. काळोखे, च्नीरोड, मुंबई. 


० कॅसस्सा्याामां......%०८५००. 


